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はじめに
看護者 ･介護者という在り様は､すでに大きなストレ
ス状況に置かれていることを意味する｡日常を､平地を
歩いていることと例えれば､坂道 ･山道を登り降りてい
るに等しい｡理由としてまず､看護･介護の対象者がス
トレスフルな状況にあることが真っ先に挙げられよう｡
対象者は､生老病死という､生きることにおける最大の
苦に直面している｡そして看護･介護者自らも､自分自
身の生老病死というライフサイクルにおける課題を抱え
ている｡すなわち､ケアする立場の者は､少なくとも二
人分の ｢苦｣を抱えることになるのである｡
まずシンポジウムでは､看護 ･介護者を､そのような
｢苦役｣に､いつ果てるともなく携わっている人として
置き､ストレスとこころの健康について考察した｡発言
のまとめとしての本論文には､筆者が実施しているリラ
クセーションでの事例を加え､ケア提供者の生涯教育支
援としての意味を考えた｡
1.看護学からとらえたこころの ｢健康｣
ナイチンゲール (Nightingale,1860)は､病気とは何
かについての見方として ｢その性質は回復過程｣､M･
ニューマン (Newman,Mり1994)は ｢疾病は､その反対
である非疾病と合一化して､新しい健康の概念を生み出
す｣と述べている｡他の多くの看護理論家も､病を静的
なものとは捉えていない｡｢健康｣について､病や苦痛､
病のない状態､疾病の予防､健康増進といった諸相を､
動的かつ包括的に捉える立場から論じようとしてきてい
る｡
健康に関して考察を深めると､生のどのような状況に
あっても､健康でありえることに気づく｡こころの健康
も､この観点から考えていけるばかりか､身体的 ･社会
的に窮地に追い込まれたとき､こころこそが最後に制御
可能な自分自身であるともいえる｡人生山あり谷あり､
といわれる｡谷の部分を病の状態に例え､その谷をどの
ように降り､登ってくるか､そこでは何を楽しめるのか､
と考えてみよう｡
2.ストレス状態について
看護学の基本的立場は､人間を全人的にとらえる視点､
あるいはこころとからだを連関するものとしてとらえる
視点を持つ｡そこから､身心相関､身心-如などのこと
ばを手がかりとしてこころをとらえていくことができ
る｡キヤノン (Cannon,1932)が､闘うか､逃げるかと
いう究極の場面に立たされた際に起こる身体反応を闘
争 ･逃走反応として最初に明確にして以来､ストレスに
よる身心の反応に関する研究が進められてきてお り
(Greenberg,1999)､看護学において人間を捉える際も､
そこに尋ねることが多い｡
またこころ-の重要な特徴のひとつは､身体はひとつの
身体としてそこにあるものだが､こころは ｢いま､ここ｣
にあるとは限らないところである｡｢心ここにあらず｣､
つまり ｢ここ｣以外に､時間空間を自由に､しかも勝手
に､時には落ち着きなく動き回り､分裂し､定まらない｡
ストレス状態にあるとき､こころは､どちらかというと
不安や恐怖､いらいらや緊張の種に行き当たり､それに
執着しやすい｡リラクセーションは､からだのリラック
スを通じて､意図的にこころを落ちついた状態に切り替
えることができる方法として､有用である｡
3.リラクセーションについて
ストレス状態を身心-如の立場からコントロールでき
ることを知るには､東洋的な発想に注目するとよい｡気
功の本質である ｢三調｣および柴剣手元上海市気功研究
所所長の述べる ｢四調｣(山崎ら,2001)を紹介する｡三
調とは､調身 ･調息 ･調心をいい､四調は､それに調気
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を加えたものである｡身体を調え､呼吸を調え､心を調
え､気 (エネルギー)を調えることで､ス トレスがあっ
てもそれを自分なりにコントロールする術 一気功法を
日々の練習によって習得し､高めることが可能であると
考えられ､実践されている｡気功は狭義には中国で発展
してきたものを指すが､身心を ｢四調｣の状態に導くも
の､そのような状態にあるものを ｢気功的｣あるいはリ
ラックスした状態と考えると､生活の様々なことが気功
法､リラクセーション法となりうる｡
4.リラクセーションの実際と生涯教育的意味一事例から
筆者は､看護学授業や生涯学習セミナーで､ことばか
けによるリラクセーション､アロママッサージ､リラク
セーション音楽を用いた揺さぶ り体操､タッチを用いた
方法などで構成 した､主に二人一組でおこなうセッショ
ンを実施している (Yamasaki,eta1.,2001,山崎,2001)0
はじめて参加する多くの人が ｢こんなにリラックスでき
るとは｣｢知らぬ間に眠っていた｣｢人の手がこんなにも
あたたかいとは｣と､割合容易にリラックス体験する｡
一回の体験でも､自分や対人関係における身心観に新た
な段階､拡がりが生ずる事例がよくみられるのである｡
<事例 1> 10名程度の20-60歳代女性参加者に実施し
たリラクセーションセミナー終了後､40歳代の女性が
話しに来られた｡夫が 1年前病にて急逝 し､看病によ
る疲労と離別のショックからようや く立ち直 りかけ､
セミナーに参加を申し込んだとのことだった｡自分の
身体が緊張したままだったことに気づいたこと､少し
ホッとしてリラックスできたこと､時々こうやってほ
ぐしていくとよいと感じたことを話された｡
家族との死別は､心情的に最も深い傷となり､癒える
のに長い年月を要し､完全に消えるものではない｡しか
し､この女性が自分の状態に気づき､自己ケアする一方
法を学習することは､生涯教育として重要であり､リラ
クセーション演習は､その支援として意義があったとい
えよう｡
<事例2> 授業で､リラクセーション演習を約10年実
施している｡リラックスを体験した学生たちは､自分
や周囲の人のス トレスコントロールに用いたりする｡
実習で闘病中の患者･家族ケアの具体策に検討 ･実施
する学生､研究課題とする学生 (Yamasaki,eta1.,
2001)､卒後も興味を持ち続ける学生もいる｡
学生は､他者への ｢思いやり､いたわり｣の気持ちを､
看護を学ぶ意欲 ･動機として持っている｡看護学授業に
おけるリラクセーション体験は､その気持ちと感応 し､
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自己教育力を引き出し､生涯にわたって ｢ケアする人｣
でありつづけるためのエネルギーを供給する内なる源の
ひとつとなると考える｡それは看護･介護の質的変化 ･
豊富化を推進し､看護学の力を増し､さらには人々の健
康に寄与する生涯教育過程 としての ｢真の教育過程｣
(Langrand,1975,邦訳,1989)につながるだろう｡
おわりに
こころの健康への新たな扉のひとつは､ス トレスの観
点から身心相関に気づ くことで発見され､｢四調｣を整
え､身心をリラックスすることによって通行可能なもの
といえよう｡ス トレスコントロールの知識 ･実践力の向
上､リラクセーションの普及が進むことが望まれる｡ま
た､この講演 ･シンポジウムを契機に､看護 ･介護者や
専門家を目指す看護学生の生涯教育課題として､看護･
介護者のこころの健康問題への関心が高まることを期待
する｡
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